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KOREKCIJSKE VAJE ZARADI ENOSTRANSKE OBREMENITVE ZA KANUISTE PRI TRENINGU
Tina Leban
POVZETEK
Kanuizem je monostrukturni šport z merljivim rezultatom in spremenljivimi razmerami. Je 
zelo zahteven šport, saj je potrebno poleg dobre kondicijske priprave in tehničnega znanja 
poznati tudi hidrodinamične značilnosti vode. Ker kanuisti veslajo z enolistnim veslom, je 
njihova tehnika v primerjavi s kajakom veliko bolj zahtevna. Tekmovanja obsegajo dve vožnji, 
kjer tekmovalci veslajo med rdeče belimi in zeleno belimi vratci. Dotik vratc se kaznuje z 
dvema kazenskima sekundama, izpuščena pa s petdesetimi kazenskimi sekundami. Poznamo 
osem osnovnih zavesljajev, od katerih se večinoma uporabljajo le trije. Analizirali smo tehniko 
treh najpogosteje uporabljenih zavesljajev (osnovni zavesljaj naprej, zavesljaj v loku naprej in 
privlačevanje premca) ter določili glavne mišične skupine, ki omogočajo gibanje. Namen 
diplomske naloge je bil predstaviti mišične prilagoditve na enostransko obremenitev pri 
treningu, ki poteka tudi po več ur dnevno. Prilagoditve se kažejo kot mišična nesorazmerja 
med levo in desno polovico telesa, kot tudi med agonisti in antagonisti na posameznih delih 
telesa. V razpoložljivih virih nismo zasledili raziskav, ki bi preučevale prilagoditve na 
enostranske obremenitve pri kanuistih, zato smo uporabili ugotovitve primerljivih raziskav iz 
rokometa in tenisa. Za namen diplomskega dela smo izvedli meritve štirih kanuistov, starih 
med 17 in 26 let, ki tekmujejo na mednarodni ravni. Pri merjencih smo ugotovili mišična 
neravnovesja med levo in desno stranjo telesa. Za ugotavljanje neravnovesja telesa smo 
izvedli meritve obsega mišic nadlakti, FMS test in vizualno oceno mišične mase na podlagi 
fotografij. Ugotovili smo tudi slabšo gibljivost na bolj obremenjeni strani telesa, kar je lahko 
posledica skrajšanja dominantnih mišic. Potrdili smo našo hipotezo, da se pri kanuistih 
pojavljajo mišična neravnovesja, ki se kažejo v povečanju mišične mase dominantne strani 
telesa, v povečanem obsegu mišic dominantne roke in zmanjšani gibljivosti na dominantni 
strani telesa. Glede na te ugotovitve smo za kanuiste pripravili program vadbe, s katerim bi 
lahko vplivali na ohranjanje mišičnega ravnovesja in ustrezne gibljivosti. Program vadbe 
priporočamo kot preventivo za mlajše kanuiste in kot korekcijo za že nastalo mišično 
neravnovesje zaradi enostranskih obremenitev.
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CORRECTIVE EXERCISES DUE TO THE ONE-SIDED BURDEN OF CANOEISTS ON TRAINING
Tina Leban
ABSTRACT
Canoeing is a monostructured sport with measurable results and changing conditions. This is 
a very demanding sport for which one needs not only good physical shape and technical 
knowledge but also good understanding of the hydrodynamic characteristics of water. 
Because canoeists paddle with one-blade paddle their technique is much more difficult than 
kayaking. Competitions consist of two runs in which contestants paddle between red-white 
and green-white gates. Touching a gate is punished with two penalty seconds while a missed 
gate adds fifty penalty seconds. There are eight basic strokes but only three of them are 
usually used. We have analyzed the technique of the three most commonly used strokes 
(forward stroke, turning sweep and bow draw pivots) and defined the main muscle groups 
that are involved in these movements. The purpose of this thesis was to present muscle 
adaptations to one-sided burden during training which lasts several hours per day. 
Adjustments can be seen as muscle imbalance between left and right half of the body, as 
well as difference between agonists and antagonists muscles in certain parts of the body. 
There is no literature on research of muscle imbalances in canoeists, therefore studies of 
other sports, especially handball and tennis, were used as a basis for this study. For the 
purpose of the research four canoeists aged between 17 and 26 years that are competing at 
the international level were measured. Muscle imbalance between the left and right side of 
the body was discovered in all examinees. To determine the differences measurements such 
as upper arm circumference and FMS test were done as well as visual assessment of muscle 
mass based on photographs. Poor mobility was also noted on the dominant side of the body, 
which might occur because of shortening of the muscles. We proved our hypothesis – 
canoeists’ muscle imbalances were clearly demonstrated as the increase in muscle mass on 
the dominant side of the body, the increased circumference of the upper arm on the 
dominant side and the reduced mobility also on the dominant side of the body. Therefore a 
training programme for canoeists was provided to preserve muscle balance and appropriate 
mobility. We recommend it to younger canoeists for muscle imbalance prevention as well as 
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1  UVOD
Ljudje so poznali plovila že pred 6000 leti. Namenjena so bila lovu, ribolovu, bojevanju in 
osvajanju ozemelj. V Evropi sta se kajakaštvo in kanuizem kot športna panoga pojavila sredi 
19. stoletja. Leta 1924 so že ustanovili mednarodno kajakaško zvezo. Prva tekmovanja so 
potekala na mirni vodi, kmalu pa so se preselila tudi na divjo vodo, sprva kot spustaška 
disciplina, kasneje slalom (Mlekuž, 2011).
Kanuizem uvrščamo med monostrukturne športe z merljivim rezultatom in spremenljivimi 
razmerami. Gibanja so standardna in v naprej določena. Za kanu na divjih vodah so v 
splošnem značilna ciklična gibanja, vendar so prisotna tudi aciklična. Pri monostrukturnih 
športih velja, da je rezultat natančno merljiv in primerljiv (Dežman, 2013).
Kanu je zaprt čoln minimalne dolžine 3,5 metra, širine 0,6 metra in teže 8 kilogramov, ki ga 
lahko uporabljamo za veslanje na različnih vodah: mirnih ali divjih rekah, jezerih in morju. 
Sestavljen je iz več delov: premca, krme, odprtine, dna, boka, zgornjega dela čolna in z 
zankami za reševanje. V notranjosti je opremljen s sedežem in oporo za kolena ali trakovi, ki 
tekmovalcu prav tako služijo kot opora za kolena. Priporočljiv dodatek je zračna blazina, ki 
onemogoča, da bi se čoln popolnoma potopil, ko veslač zapusti kanu (Mlekuž, 2011).
Nepogrešljiv pripomoček kanuistov je veslo. Pomaga premakniti čoln v želeno smer, jo 
vzdrževati in popravljati. Je pripomoček preko katerega sile mišic rok, ramenskega obroča in 
trupa prenesemo na vodo. Veslo je sestavljeno iz ročaja in lista. Večinoma se uporablja vesla 
iz karbonskih vlaken, ki imajo to prednost, da so izjemno lahka, kar je za tekmovalce zelo 
pomembno (Kavs, 2004).
Kanuizem se razlikuje od kajakaštva po položaju telesa v čolnu in po vrsti vesla. Kanuisti za 
razliko od kajakašev v čolnu ne sedijo, ampak klečijo. Uporabljajo enolistno veslo in s tem 
obremenjujejo le eno stran telesa. Zaradi ponavljajočih se gibov pride do povečanja mišične 
mase strani telesa, na kateri kanuist vesla. 
Pri kanuistih pogosto prihaja do mišičnega neravnovesja, saj se zavesljaji običajno izvajajo z 
dominantno roko, kar pa ni pravilo. Vlečna (običajno dominantna) roka je ključnega pomena. 
Njena naloga je prenesti mišično silo na veslo in vleči zavesljaj v smeri nazaj. Ker je sila na 
strani vlečne roke večja, pride do mišične prilagoditve, ki se kaže v večjem obsegu in velikosti 
mišic. Naloga roke v položaju predročenje not je stabilizacija ramena in zadrževanje roke v 
višini oči, saj s tem omogoča vlečni roki razvoj večje mišične moči. Morda to zveni 
nepomembno, vendar tovrstne enostranske obremenitve povzročijo prilagoditve telesa, ki se 
kažejo kot slaba telesna drža, skrajšanje mišic in manjša gibljivost ter manjša mišična 
zmogljivost. Enostranska obremenitev pogosto privede do preobremenitev in poškodb. Pri 
trenerjih se vse bolj poraja vprašanje možnosti vključevanja vaj, ki bi preprečile ali vsaj omilile 
mišično neravnovesje, kar bi zmanjšalo tveganje za nastanek poškodb. Predvidevali smo, da 
bi bilo s krepitvijo neobremenjene strani telesa mogoče povečati uspešnost športnikov. 
Strokovnjaki so trenerjem predlagali opazovanje in ugotavljanje šibkih točk ter telesnega 
neravnovesja pri svojih varovancih. Predvsem so dali poudarek na to, da pozornost usmerijo 
1
na začetnike, ko s treniranjem šele začnejo. Na ta način, bi najlažje prepoznali, predvideli in 
preprečili omenjene težave v kasnejšem obdobju (Krzykała, 2012).
Neravnovesja telesa so prisotna pri večini ljudi. Vsi imamo dominantno stran, ki je praviloma 
močnejša in bolj obremenjena. Dominantno stran telesa že pri vsakdanjih opravilih nevede 
več obremenjujemo (uporabljamo), denimo pri oblačenju, pisanju, nošenju predmetov, 
odpiranju, dvigovanju ipd. Vsakdanje obremenitve so zelo majhne in zato ne povzročijo 
velikih razlik v mišičnem neravnovesju dominantne in nedominantne strani telesa. Pri 
vsakodnevnem večurnem treningu pri kanuistih pa so obremenitve velike in enostranske, 
zato smo predvidevali, da bi lahko povzročile večje mišično neravnovesje leve in desne strani 
telesa.
Trenerji bi morali biti pozorni, da izbor vadbe zagotavlja skladen razvoj moči in gibljivosti vseh 
mišičnih skupin. Korekcijske vaje moči in gibljivosti bi morale biti nuja pri vseh športnih 
panogah, predvsem tistih z značilno enostransko obremenitvijo. Z njimi bi vplivali na večje 
ravnovesje telesa in posledično izboljšali telesno držo. Vaje za moč in gibljivost bi prispevale k 
hitrejšemu napredku šibkejše stani in k zmanjšanju lateralnih razlik (Šarabon, Košak, Fajon in 
Drakslar, 2005). 
Pri kanuistih nismo zasledili raziskav, ki bi potrdile našo domnevo, smo pa našli primerljivo 
raziskavo s področja tenisa. Strokovnjaki so ugotavljali razlike ravnovesja leve in desne strani 
telesa pri igralcih in dokazali, da je mišično neravnovesje večje pri odraslih teniških igralcih v 
primerjavi z mlajšimi in pri posameznikih, ki se s tenisom ne ukvarjajo (Rynkiewicz, 
Rynkeiwicz, Žurek, Ziemann, Szymanik, 2013).
Štucin (2015) je ugotovil, da ponavljajoče se obremenitve vplivajo na gostoto kosti in mišic. 
Eden izmed treh dejavnikov, ki povzročajo največ poškodb pri tenisu, je tudi mišično 
neravnovesje. Sklepali smo, da bi podobno lahko ugotovili tudi pri kanuistih.
Ideja za naslov diplomske naloge se je razvila pri avtorici iz njenih športnih izkušenj. Po 
končani 7-letni kajakaški tekmovalni karieri je postala vodička rafta. Prvih nekaj let ni 
razmišljala o tem, da bi zamenjala stran veslanja, saj ni imela težav ali bolečin. Z leti so se 
pojavile bolečine v hrbtu in rami ter poslabšanje telesne drže, zato se je odločila poskusiti 
zamenjati stran veslanja v prvem, manj zahtevnem delu reke. S tem ukrepom in izvajanjem 
razteznih gimnastičnih vaj se je bolečina omilila in drža nekoliko izboljšala. Razmišljala je o 
tem, kako lahko v samo treh mesecih na leto, ko je aktivna na tem področju, pride do pojava 
večje obremenitve ene strani telesa in koliko večje neravnovesje lahko pridobijo kanuisti, ki 
trenirajo enajst mesecev na leto in to po več ur dnevno. Zaradi te izkušnje se je odločila 




Tekmovanje obsega dva teka, katerih časa se seštejeta in skupaj z morebitnimi kazenskimi 
pribitki določata končno uvrstitev. Tekmovanje lahko poteka na naravni ali umetni progi, 
katere dolžina znaša med 200 in 400 metri. Proga je sestavljena iz zeleno belih in rdeče belih 
vratc. Zeleno bela vratca se nahajajo v toku reke in tekmovalec pelje skoznje z zgornje strani v 
smeri toka. Rdeče bela vratca so postavljena proti toku reke. Imenujemo jih tudi protitočna 
vratca, skozi katera tekmovalec pelje iz spodnje strani. Proga obsega od 18 do 25 vratc, od 
tega vsaj 6 protitočnih (rdeče belih). Višina vratc je 20 centimetrov nad gladino vode, širina 
pa znaša 1,20 metra. Vratca so označena s številkami na rumeni ali beli tablici velikosti 30 krat 
30 centimetrov. Številka mora biti vidna iz zgornje in spodnje strani ter na napačni strani 
prečrtana. Vratca so prevožena pravilno, če tekmovalec skozi zapelje s celo glavo in delom 
čolna. Če so napačno prevožena ali izpuščena se mu k skupnemu času prišteje 50 kazenskih 
sekund. Dotik vratc s katerim koli delom telesa, čolnom ali veslom se kaznuje z dvema 
kazenskima sekundama.
1.2 ANALIZA ZAVESLJAJEV
Poznamo dve skupini osnovnih zavesljajev. Zavesljaje za premikanje čolna in zavesljaje za 
ohranjanje ravnotežja in vzpostavljanje plovnega položaja. V prvo skupino sodi osem 
zavesljajev, analizirali smo tri izmed najpogosteje uporabljanih (osnovni zavesljaj naprej, 
zavesljaj v loku naprej in privlačevanje premca). V drugo skupino smo uvrstili štiri zavesljaje, 
ki jih nismo analizirali, saj nimajo pomembnega vpliva na enostransko obremenitev telesa 
(Kavs, 2004).
1.2.1 Analiza gibanja kanuista
1.2.1.1 Osnovni zavesljaj naprej
Značilnosti gibanja: gibanje čolna poteka v smeri naprej. Pot vesla, ki je potrebna za učinkovit 
zavesljaj, poteka vzporedno s čolnom od premca do višine bokov (Kavs, 2004).
Prva faza – vbod (slika 1): izteg komolca leve roke in vbod vesla v vodo pod kotom 60 do 70°, 
desna roka v predročenju not v višini oči, lahko majhen zasuk bokov v levo. Z vbodom vesla 
tekmovalec išče največji upor vode za čim večji izkoristek zavesljaja.
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Slika 1. Prva faza osnovnega zavesljaja naprej – vbod (lasten arhiv).
Druga faza – poteg (slika 2): poteg leve roke v smeri nazaj (čoln se giblje v smeri naprej), trup 
se odsuče v položaj, kjer je ramenska os pravokotna na vzdolžno os čolna. Desna roka v istem 
položaju kot v prvi fazi (predročenje not v višini oči).
Slika 2. Druga faza zavesljaja naprej – poteg (lasten arhiv).
Tretja faza – izvlek (slika 3): dvig vesla iz vode, leva roka v odročenju not, desna rahlo 
pokrčena v predročenju. 
Slika 3. Tretja faza zavesljaja naprej – izvlek (lasten arhiv).
Četrta faza – prenos (slika 4): izteg leve roke v smeri naprej po najkrajši poti za nov vbod. 
Desna roka v predročenju gor, zasuk trupa v levo.
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Slika 4. Četrta faza zavesljaja naprej – prenos (lasten arhiv).
Osnovni zavesljaj omogočajo mišice brachioradialis, biceps brachii, brachiales flexor carpi 
ulnaris, triceps brachii, exsternal oblique, rectus abdominis, rhomboideus, latisimus dorsi, 
anterior deltoideus in trapezius.
1.2.1.2 Zavesljaj v loku naprej
Značilnosti gibanja: čoln se vrti okrog osi telesa. List vesla oriše široko krožnico od premca do 
krme kanuja.
Prva faza – vbod (slika 5): vbod vesla v skoraj vodoravnem položaju, desna roka v 
predročenju, zasuk trupa v levo, desna roka v odročenju not v višini brade.
Slika 5. Prva faza zavesljaja v loku naprej – vbod (lasten arhiv).
Druga faza – poteg (slika 6): leva roka v predročenju dol, poteg vesla od predročenja dol skozi 
odročenje dol do zaročenja dol. Po vodi z veslom ''zariše'' širok polkrog od premca do krme 
kanuja. Desna roka je v odročenju not v višini brade, v trenutku, ko je desna roka v odročenju 
dol, leva prečka vzdolžno sredinsko linijo čolna, kar omogoča bolj aktiven zavesljaj. Trup se 
odsuče v položaj, kjer je ramenska os pravokotna na vzdolžno os čolna (Kavs, 2004).
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Slika 6. Druga faza zavesljaja v loku naprej – poteg (lasten arhiv).
Tretja faza – izvlek (slika 7): dvig vesla iz vode, leva roka v odročenju dol, desna v priročenju 
not.
Slika 7. Tretja faza zavesljaja v loku naprej – izvlek (lasten arhiv).
Četrta faza – prenos (slika 8): izteg leve roke v smeri naprej po najkrajši poti za nov vbod. 
Desna roka v predročenju gor, zasuk trupa v levo.
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Slika 8. Četrta faza zavesljaja v loku naprej – prenos (lasten arhiv).
Zavesljaj v loku naprej omogočajo mišice brachiales triceps brachii, brachioradialis, biceps 
brachii, trapezius, latissimus dorsi in deltoideus.
1.2.1.3 Privlačevanje premca
Značilnosti gibanja: čoln se vrti okrog osi telesa. List vesla oriše del krožnice od višine bokov 
do premca.
Prva faza – vbod (slika 9): leva roka v odročenju dol, dlan not. List vesla je v vodi (pod kotom 
90° na vodo). Desna roka v vzročenju not v višini oči. Trup rahlo odklonjen v levo. 
Slika 9. Prva faza privlačevanja premca – vbod (lasten arhiv).
Druga faza – poteg (slika 10): desna roka v odročenju dol z veslom izvede potisk vode do 
predročenja dol (z veslom oriše četrtino krožnice). Desna roka v položaju prve faze (vzročenje 
not v višini oči), trup je vzravnan.
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Slika 10. Druga faza privlačevanja premca – poteg (lasten arhiv).
Tretja faza (slika 11): pri tem zavesljaju nimamo faze izvleka in prenosa, kanuist izvede 
osnovni zavesljaj naprej.
Slika 11. Tretja faza privlačevanja premca – poteg (lasten arhiv).
Osnovni zavesljaj omogočajo mišice triceps brachii, brachioradialis, biceps brachii, flexor carpi 
ulnaris, brachiales, pectoralis mayor, exsternal oblique, latisimus dorsi, deltoideus in 
trapezius.
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1.3 POSLEDICE ENOSTRANSKIH OBREMENITEV
Hrbtenica zdravega odraslega človeka je v čelni ravnini ravna, v bočni pa je vidna značilna 
ukrivljenost v obliki dvojne črke S. V vratni in ledveni hrbtenici je krivina usmerjena naprej, to 
imenujemo vratna in ledvena lordoza. V prsnem in križnično-trtičnem predelu imamo kifozo. 
Za vsakega posameznika je značilna drugačna telesna drža, ki se neprestano spreminja z 
rastjo in starostjo. Na telesno držo vplivajo anatomski in psihofizični dejavniki.
Nepravilno telesno držo povzroči nezadostno in nepravilno delovanje mišic. To imenujemo 
tudi funkcionalne motnje, ki jih je možno popraviti, vendar lahko dolgotrajna funkcionalna 
motnja privede do deformacije, ki je z lastno telesno aktivnostjo ni moč popraviti. Prav to je 
glavni razlog, zakaj je zelo pomembno, da odstopanja pravilne drže in neravnovesja dovolj 
zgodaj opazimo, saj se tako izognemo deformacijam. Nepravilna telesna drža se pojavi zaradi 
porušenega ravnovesja sinergističnih in antagonističnih mišičnih skupin. Prav športi za katere 
je značilna enostranska obremenitev telesa (kanu, tenis, rokomet …) so nagnjeni k pojavljanju 
lordotične drže, ploskega in okroglega hrbta. Rešitev je izvajanje kompenzatornih vaj za moč 
in gibljivost (Šarabon, 2006).
Neravnovesje obhrbteničnega mišičja lahko povzroči nastanek strukturne skolioze. Pojav naj 
bi bil posledica zmanjšanega mišičnega tonusa na konveksni strani krivine in povečanje 
mišičnega tonusa na konkavni strani krivine. To je le en potencialni vzrok za nastanek 
strukturne skolioze, poleg visokega stopalnega loka, problema s koordinacijo, motnjami v 
delovanju centralnega živčnega sistema in različnih bioloških faktorjev (Šercer, 2006).
Pri strukturni skoliozi se trnasti izrastek ukrivi na konkavno stran. To povzroči stanjšanje 
lamine in zoženje vertebralnega kanala na konveksni strani krivine. Zaradi rotacije vretenca 
pride do anteriornega in lateralnega premika rebrnega loka na konkavni strani krivine. Rebra 
se premaknejo posteriorno na konveksni strani krivine, kar povzroča zoženje prsnega koša 
(Šercer, 2006).
V mnogih raziskavah (Krzykała, 2012) je bilo dokazano, da pri športnikih obstajajo razlike med 
levo in desno stranjo telesa. Strokovnjaki svetujejo opazovanje spreminjanja telesa športnika 
in ukrepanje preden razlike postanejo prevelike. Kolikšna so neravnovesja je odvisno že od 
morfološke sestave telesa, še preden je tekmovalec začel trenirati in značilnosti posameznega 
športa. Gotovo so razlike večje pri športih, kjer obremenjujemo le eno stran telesa, kot pri 
tistih s simetričnim gibanjem. 
Rynkiewicz, Rynkiewicz, Žurek, Ziemann in Szymanik (2013) so opazovali in primerjali 
športnike različnih disciplin in ugotovili največ asimetrij pri tistih, ki se ukvarjajo s tenisom in 
kanujem, sledita jima veslanje in drsanje. Zanimivo je, da se pojavljajo neravnovesja med 
desno in levo stranjo telesa tudi pri veslanju in drsanju, saj športa nimata značilnega 
neravnovesja v gibanju. 
Pri igralcih tenisa so opazili nesorazmerja med obsegom in širino udov. Vidna so bila tudi 
odstopanja razmerij med maščobno in mišično maso dominantne in ne dominantne roke. V 
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nekaterih študijah so dokazali, da obstajajo razlike v gostoti kostne mase (Rynkiewicz, 
Rynkiewicz, Žurek, Ziemann in Szymanik, 2013).
Strokovnjaki ugotavljajo, da lahko preveliko neravnovesje negativno vpliva na zdravje 
hrbtenice in poveča možnost poškodb. Če gre za neravnovesje zgornjega dela telesa, se poleg 
težav s hrbtenico običajno pojavljajo tudi težave z ramenom. (Krzykała, 2012).
Tudi kanuisti obremenjujejo le eno stran telesa, zato prihaja do nesorazmernega povečanja 
mišične mase na obremenjeni strani telesa. Predvidevamo, da to lahko povzroči poškodbe in 
zmanjšanje zmogljivosti športnika. 
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1.4 NAMEN IN CILJI DIPLOMSKEGA DELA
Namen diplomskega dela je predstaviti posledice enostranske obremenitve telesa, ki se 
pojavljajo pri kanuistih. Analizirali smo tehniko treh najpogosteje uporabljenih zavesljajev ter 
prilagoditve telesa na enostranske obremenitve. Predvidevali smo, da je zaradi 
ponavljajočega enostranskega gibanja dominantna stran telesa močnejša in nesorazmerna.
Na podlagi ugotovitev raziskave smo pripravili in predstavili program za kanuiste, s katerim bi 
zmanjšali mišična nesorazmerja, povečali gibljivost in izboljšali telesno držo.
Cilji diplomskega dela:
 Analizirati posledice neravnovesja telesa zaradi enostranskih obremenitev. 
 Pripraviti program krepilnih in razteznih gimnastičnih vaj, s katerimi lahko izboljšamo 




V raziskavo smo vključili 4 kanuiste moškega spola, stare med 17 in 26 let. Vsi so tekmovalci iz 
Mosta na Soči, ki trenirajo v Kajak klubu Soške elektrarne s sedežem v Novi Gorici. Gre za 
vrhunske slalomiste, ki tudi v svetovnem merilu dosegajo odlične rezultate. 
2.2 PRIPOMOČKI
Merjencem smo najprej s šiviljskim metrom izmerili obseg sproščene nato pa še pokrčene 
nadlahti obeh rok. Na koncu smo izvedli FMS (Functional movement screen) test gibljivosti 
ramena in ga ovrednotili po Borganovi lestvici.
FMS je sistem za ocenjevanje in rangiranje osnovnih funkcijskih gibov človeka za pridobitev 
splošnih informacij o kakovosti človeškega gibanja oziroma njegovih gibalnih vzorcih. Odkriva 
pomanjkljivosti in neravnovesja v funkcijskih gibih. Za test je značilno, da testne naloge 
ocenjujemo in ne merimo. Kljub temu smo pri enem izmed sedmih testov, ki smo ga izvedli z 
imenom Zaročenje, kjer merimo gibljivost ramena, tudi izmerili. Test je ovrednoten s štirimi 
vrednostmi. 0 pomeni prisotnost bolečine, oceno 1 dodelimo tistemu, ki giba ne more izvesti, 
oceno 2 tistemu, ki gib izvede z manjšimi pomanjkljivostmi in s 3 ocenimo brezhibno 
usklajenost giba. Za izvedbo testa najprej izmerimo dolžino dlani. Merjenec stisne palec v 
pest ter izvede zaročenje gor, skrčeno z eno in zaročenje dol skrčeno z drugo roko. Za oceno 3 
mora biti razdalja med eno in drugo pestjo manjša od dolžine dlani, za oceno 2 manjša od 1,5 
kratne dolžine dlani, za oceno 1 pa mora biti razdalja med pestema večja kot 1.5 kratna 
dolžina dlani (Cook, 2010).
Na koncu smo kanuiste še fotografirali. Na podlagi tega smo analizirali nesorazmerje in 
odklone na telesu, ki jih je mogoče videti s prostim očesom.
2.3 POSTOPEK
Podatke smo pridobili s testi in meritvami. Podatke smo obdelali s programom Micosoft 
Office Excel. Računali smo osnovne statistične vrednosti in primerjali razlike. 
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3 REZULTATI IN RAZPRAVA
Slika 12. Merjenec 1 (lasten arhiv).
Razlika v obsegu sproščene dominantne in ne dominantne nadlahti je bila 2,1 cm. Pri 
pokrčenih nadlahteh se je povečala za 0,5 cm. 
FMS test (zaročenje) je pokazal, da je bila gibljivost preizkuševančeve dominantne strani 
ramenskega obroča manjša za 56,6 %.
Iz slike smo ugotovili, da je imel merjenec bolj razvite mišice dominantne strani telesa 
(latisimus dorsi in trapezius). Opazili smo zametke nepravilnosti v telesni drži, in sicer 
merjenec ''visi'' v levo (leva rama višje od desne).
Slika 13. Merjenec 2 (lasten arhiv).
Razlika v obsegu sproščene dominantne in ne dominantne nadlahti je bila 2,6 cm. Pri 
pokrčenih nadlahteh se je razlika zmanjšala na 0,4 cm. 
FMS test (zaročenje) je pokazal, da je bila gibljivost preizkuševančeve dominantne strani 
ramenskega obroča manjša za 3,4%.
Iz slike smo ugotovili, da je imel merjenec bolj razvite mišice dominantne strani telesa 
(latisimus dorsi in trapezius). 
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Slika 14. Merjenec 3 (lasten arhiv).
Razlika v obsegu sproščene dominantne in ne dominantne nadlahti je bila 1,3 cm. Pri 
pokrčenih nadlahteh se je razlika zmanjšala na 0,1 cm. 
FMS test (zaročenje) je pokazal, da je bila gibljivost preizkuševalčeve dominantne strani 
ramenskega obroča manjša za 48,4%.
Iz slike smo ugotovili, da je imel merjenec bolj razvite mišice dominantne strani telesa 
(latisimus dorsi in trapezius). 
Slika 15. Merjenec 4 (lasten arhiv).
Razlika v obsegu sproščene dominantne in ne dominantne nadlahti je bila 0,6 cm. Pri 
pokrčenih nadlahteh se je razlika povečala na 1,8 cm. 
FMS test (zaročenje) je pokazal, da je bila gibljivost preizkuševalčeve dominantne strani 
ramenskega obroča manjša za 71,4%.
Iz slike smo ugotovili, da je imel merjenec bolj razvite mišice dominantne strani telesa 
(latisimus dorsi in trapezius). 
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3.1 UGOTOVITVE

















MERJENEC 1 32,2 cm 30,1 cm 37 cm 34,4 cm
MERJENEC 2 32 cm 30,6 cm 36,3 cm 35,9 cm
MERJENEC 3 29,9 cm 31,2 cm 34,8 cm 36 cm
MERJENEC 4 29,3 cm 29,9 cm 33 cm 34,8 cm
V tabeli 1 smo predstavili obsege sproščenih in pokrčenih nadlakti.























MERJENEC 1 2 3 24 cm 10,4 cm
MERJENEC 2 2 2 28 cm 29 cm
MERJENEC 3 2 3 22,3 cm 11,5 cm
MERJENEC 4 3 3 10.5 cm 3 cm
V tabeli 2 smo prikazali ocene in razdaljo med pestema pri FMS testu (zaročenje).
Na podlagi osnovne statistike rezultatov smo ugotovili, da je bila razlika v obsegu dominantne 
in ne dominantne nadlahti (sproščene in pokrčene) prisotna pri vseh merjencih, vendar so 
bile razlike v obsegih majhne, statistično neznačilne pri 5 odstotni stopnji tveganja.
Rezultati FMS testa (zaročenje) so pokazali, da je bila gibljivost merjencev zelo slaba, izjema 
je merjenec 4, katerega gibljivost je bila zelo dobra. Razlike v gibljivosti leve in desne strani 
telesa so se pojavile pri vseh merjencih. Dominantna stran je bila slabša v primerjavi z ne 
dominantno.
Največje telesno nesorazmerje smo iz slik opazili pri merjencu 2 in 3. Pri merjencu 4 smo 
opazili najmanj sprememb med desno in levo polovico telesa. Razlike so bile vidne pri 
mišicah latissimus dorsi in trapezius. 
Predvidevali smo, da je bil vzrok boljših rezultatov testiranja pri merjencu 4 to, da je do 
nedavnega treniral kajak in je bilo telo še vedno v ravnovesju. Vzrok njegove izjemno dobre 
gibljivosti ni znan, predvidevali pa smo, da je merjenec izvajal več gimnastičnih razteznih vaj 
in imel manjšo mišično maso v primerjavi z drugimi merjenci.
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Za boljše in natančnejše rezultate raziskave bi potrebovali več merjencev, a smo kljub temu 
dokazali, da je bilo neravnovesje prisotno. S temi ugotovitvami smo tudi potrdili našo 
domnevo, da enostranska obremenitev lahko privede do nesorazmerja leve in desne strani 
telesa.
3.2 PREVENTIVNI PROGRAM VADBE ZA PREPREČEVANJE NERAVNOVESJA MED LEVO IN 
DESNO STRANJO TELESA 
Na podlagi analize osnovnih zavesljajev in analize meritev smo sestavili preventivni program 
vadbe za preprečevanje neravnovesja med levo in desno stranjo telesa. Za ogrevanje 
priporočamo sklop dinamičnih gimnastičnih vaj, ki si jih vadeči izbere poljubno. 
Glavni del vadbe je najbolje izvajati v obliki vadbe po postajah ali obhodne vadbe. Pri izvedbi 
krepilnih vaj se priporoča 3 serije po 12 ponovitev. To je seveda potrebno prilagoditi stopnji 
treniranosti posameznikov. Manj trenirani lahko izvajajo 2 seriji po 10 ponovitev, bolj 
trenirani pa postopoma povečajo napetost elastike in vaja bo zahtevnejša.
Raztezne vaje se izvaja po principu zadrževanja v položaju maksimalnega razpona gibanja. V 
tem položaju je potrebno vztrajati 20 do 30 sekund in izvesti 3 serije. Medtem ko se krepi le 
manj obremenjeno stran telesa, raztezamo obe strani. 
Pomembnost dobre gibljivosti se kaže že pri izvajanju enostavnih gibanj v vsakdanjem 
življenju. Pripomore k večji ekonomičnosti, manjši potrošnji energije, zaradi večje mišične 
odzivnosti je možnost poškodb manjša, pripomore k uspešnejšem osvajanju tehnike gibanja 
in vpliva na izraznost ostalih gibalnih in funkcionalnih sposobnosti (Pistotnik, 2015).
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3.2.1 Krepilne vaje
Tabela 3: Krepilna vaja za sukalke trupa.
Vaja 1: Dvig bokov v bočni opori na podlahti 
Začetni položaj Končni položaj
Začetni položaj: Opora ležno desnobočno na desni podlahti, 
desna roka v bok
Namen vaje: Povečati moč bočnih stabilizatorjev trupa 
Izvedba: Dvig bokov in spust v začetni položaj
Različice vaje: Zahtevnejša: dvig bokov iz opore ležno 
bočno na podlahti z odnoženjem
Lažja: dvig bokov iz opore ležno bočno z 
upognjenimi koleni
S krepilno gimnastično vajo, ki je opisana v tabeli 3 bi lahko povečali moč in vzdržljivost 
stranskih upogibalk trupa in vplivali na boljšo stabilizacijo trupa, kar je nujno potrebno za 
kanuiste. S povečanjem moči mišice exsternal oblique šibkejše strani telesa, lahko kanuisti 
izboljšajo splošno moč trupa in telesno držo. Vaja bi pripomogla k boljši tehniki vseh treh 
zavesljajev, ki smo jih analizirali in posledično k boljšemu izkoristku energije.
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Tabela 4. Krepilna vaja za iztegovalke zapestja.
Vaja 2: Izteg zapestja z elastiko v predročenju 
Začetni položaj Končni položaj
Začetni položaj: Stoja razkoračno ozko, predročenje z desno, 
z levo priročenje
Namen vaje: Krepitev iztegovalk zapestja 
Izvedba: Izteg zapestja in spust v začetni položaj.
Različice vaje: Zahtevnejša: elastiko bolj napnemo.
Lažja: elastiko manj napnemo
V tabeli 4 je predstavljena vaja, s katero bi povečali moč in vzdržljivost iztegovalk zapestja, 
pomembnih pri finih gibih zavesljajev. Izboljšali bi stabilizacijo zapestja.
Tabela 5. Krepilna vaja za upogibalke zapestja.
Vaja 3: Upogib zapestja z elastiko v predročenju
Začetni položaj Končni položaj
Začetni položaj: Stoja razkoračno ozko, predročenje z desno, 
z levo priročenje.
Namen vaje: Krepitev upogibalk zapestja
Izvedba: Upogib zapestja in spust v začetni položaj.
Različice vaje: Zahtevnejša: elastiko bolj napnemo.
Lažja: elastiko manj napnemo.
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Tabela 5 predstavlja krepilno vajo upogibalk zapestja. Krepitev mišice flexor carpi ulnaris bi 
pripomogla k večji stabilizaciji zapestja.
Tabela 6. Krepilna vaja za upogibalke komolca.
Vaja 4: Upogib komolca z elastiko
Začetni položaj Končni položaj
Začetni položaj: Stoja razkoračno ozko, priročenje 
Namen vaje: Krepitev upogibalk komolca
Izvedba: Upogib komolca in spust v začetni položaj
Različice vaje: Zahtevnejša: elastika z večjo upornostjo 
Lažja: elastiko manj napnemo
Tabela 6 predstavlja krepilno vajo za upogibalke komolca. Večja moč mišice biceps brachii bi 
pripomogla k večji statični moči mišice, posledično pa omogočila močnejši poteg vlečne roke 
pri osnovnem zavesljaju naprej in privlačevanju premca.
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Tabela 7. Krepilna vaja za iztegovalke komolca.
Vaja 5: Izteg komolca z elastiko
Začetni položaj Končni položaj
Začetni položaj: Stoja predkoračno z levo, priročenje gor z 
desno
Namen vaje: Krepitev iztegovalk komolca
Izvedba: Izteg komolca in skrčiti v začetni položaj.
Različice vaje: Zahtevnejša: elastika z večjo upornostjo
Lažja: elastiko manj napnemo
V tabeli 7 je predstavljena krepilna vaja iztegovalk komolca. Večja moč mišice triceps brachii 
bi pri vseh treh opisanih zavesljajih pripomogla k boljši izvedbi tehnike, imeli bi večji 
izkoristek zavesljaja ter manjšo porabo energije. 
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Tabela 8. Krepilna vaja za iztegovalke rame
Vaja 6: Izteg rame z elastiko
Začetni položaj Končni položaj
Začetni položaj: Stoja razkoračno ozko, predročenje gor z 
desno
Namen vaje: Krepitev iztegovalk ramena
Izvedba: Izteg rame in spust v začetni položaj
Različice vaje: Zahtevnejša: elastiko bolj napnemo
Lažja: elastika z manjšo upornostjo
Tabela 8 predstavlja vajo za krepitev upogibalk ramena. S povečanjem moči trapeziusa in 
rhomboideusa bi izboljšali stabilizacijo ramenskega sklepa. Krepitev omenjenih mišic bi 
preprečila neravnovesje med levo in desno stranjo hrbta.
Tabela 9. Krepilna vaja za iztegovalke rame.
Vaja 7: Horizontalni odmik rame z elastiko
Začetni položaj Končni položaj
Začetni položaj: Stoja razkoračno ozko, odročenje z desno
Namen vaje: Krepitev iztegovalk ramena
Izvedba: Odmik rame in primik v začetni položaj
Različice vaje: Zahtevnejša: elastiko bolj napnemo
Lažja: elastiko manj napnemo
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V tabeli 9 smo opisali vajo za krepitev iztegovalk ramena. Krepitev mišic deltoideus bi 
omogočala boljšo stabilizacijo ramena in medmišično koordinacijo.
Tabela 10. Krepilna vaja za iztegovalke komolca.
Vaja 8: Izteg komolca z elastiko na hrbtu
Začetni položaj Končni položaj
Začetni položaj: Stoja razkoračno ozko, vzročenje dol z 
elastiko 
Namen vaje: Krepitev iztegovalk komolca in iztegovalk 
ramenskega obroča
Izvedba: Izteg desnega komolca in spust v začetni 
položaj
Različice vaje: Zahtevnejša: elastiko bolj napnemo.
Lažja: elastiko manj napnemo.
Tabela 10 predstavlja vajo za krepitev iztegovalk komolca. Večja moč mišice triceps brachii bi 
pri vseh treh opisanih zavesljajih pripomogla k boljši izvedbi tehnike, imeli bi večji izkoristek 
zavesljaja, manjšo porabo energije in boljšo gibljivost ramenskega obroča.
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Tabela 11. Krepilna vaja za sukalke trupa.
Vaja 9: Suki trupa z elastiko
Začetni položaj Končni položaj
Začetni položaj: Počep predkoračno z desno, predročenje
Namen vaje: Krepitev sukalk trupa
Izvedba: Zasuk trupa v desno in vzravnava v začetni 
položaj
Različice vaje: Zahtevnejša: elastika z večjo upornostjo
Lažja: elastiko manj napnemo.
V tabeli 11 je predstavljena krepilna vaja za sukalke trupa, s katero bi vplivali na boljšo 
stabilizacijo ter povečali moč in vzdržljivost sukalk trupa. Večja moč rectus abdominis bi 
omogočala boljše ravnotežje in medmišično koordinacijo pri prenosu sile telesa na zavesljaj. 
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3.2.2 Raztezne vaje
Tabela 12. Raztezna vaja za iztegovalke zapestja.
Vaja 1: Razteg iztegovalk zapestja z elastiko
Položaj: Stoja razkoračno ozko, predročenje z levo 
Namen vaje: Raztezna vaja za iztegovalke zapestja
Izvedba: Priteg prstov
V tabeli 12 smo predstavili raztezno vajo za iztegovalke zapestja. Povečanje gibljivosti teh 
mišic bi pripomoglo k boljši tehniki, predvsem pri zavesljaju privlačevanje kljuna. Preprečili bi 
skrajšanje teh mišic.
Tabela 13. Raztezna vaja za upogibalke zapestja.
Vaja 2: Razteg upogibalk zapestja z elastiko
Položaj: Stoja razkoračno, predročenje z levo
Namen vaje: Raztezna vaja za upogibalke zapestja
Izvedba: Priteg prstov
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V tabeli 13 smo predstavili raztezno vajo za upogibalke zapestja. Povečanje gibljivosti teh 
mišic bi pripomoglo k boljši tehniki, predvsem pri zavesljaju privlačevanje kljuna. Preprečili bi 
skrajšanje mišic upogibalk zapestja.
Tabela 14. Raztezna vaja za sukalke trupa.
Vaja 3: Razteg sukalk trupa z elastiko
Položaj: Stoja razkoračno, vzročenje
Namen vaje: Raztezna vaja za bočne upogibalke trupa in 
primikalke ramena
Izvedba: Odklon v levo
V tabeli 14 smo opisali raztezno gimnastično vajo za bočne upogibalke trupa in primikalke 
ramena. Boljša gibljivost bi preprečila skrajšanje mišic in omogočila daljši zavesljaj. 
Tabela 15. Raztezna vaja za mišice ramenskega obroča.
Vaja 4: Razteg mišic ramenskega obroča
Položaj: Stoja razkoračno, vzročenje
Namen vaje: Raztezna vaja za mišice ramenskega obroča
Izvedba: Spust in razteg mišic ramenskega obroča
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V tabeli 15 je predstavljena raztezna vaja za mišice ramenskega obroča. Boljša gibljivost bi 
preprečila skrajšanje teh mišic in izboljšala telesno držo.
Tabela 16. Raztezna vaja za iztegovalke komolca.
Vaja 5: Razteg iztegovalk komolca z elastiko
Položaj: Stoja razkoračno, vzročenje skrčeno not z 
desno, pripočenje skrčeno not z levo
Namen vaje: Raztezna vaja za iztegovalke komolca in 
primikalke ramena
Izvedba: Rahel potisk dol
V tabeli 16 smo predstavili raztezno vajo za iztegovalke komolca in primikalke ramena. Boljša 
gibljivost teh mišic bi preprečila skrajšanje mišic.
Tabela 17. Raztezna vaja za upogibalke komolca.
Vaja 7: Razteg upogibalk komolca
Položaj: Stoja razkoračno, odročenje z desno
Namen vaje: Raztezna vaja za upogibalke komolca
Izvedba: Potisk v smeri nazaj
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Tabela 17 predstavlja raztezno vajo za upogibalke komolca. Pomembno jih je raztezati, da ne 
bi prišlo do skrajšanja mišic.
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4 SKLEP
V diplomskem delu smo predstavili problematiko enostranske obremenitve. Žal na to temo še 
ni bilo narejenih veliko raziskav, zato smo imeli kar nekaj težav pri iskanju literature. Kljub 
temu smo našli nekaj raziskav, ki so pokazale, da enostranska obremenitev obstaja celo pri 
športih z značilnim simetričnim gibanjem (veslanje, drsanje), ta pa je še večja pri športih, kjer 
je obremenjena le ena stran telesa (kanuizem, tenis). 
Meritve smo izvedli s štirimi kanuisti starimi od 17 do 26 let. Pri vseh je bilo vidno 
nesorazmerje med levo in desno stranjo telesa. Obseg leve in desne sproščene nadlahti ni bil 
enak, razlika obsegov pri pokrčeni nadlahti pa je bila še nekoliko večja.
S pomočjo FMS testa – zaročenje smo ugotovili povezanost dominantne roke in gibljivosti ter 
ocenili, da je na splošno gibljivost pri preizkušancih slaba, izjema je en kanuist z odlično 
gibljivostjo ramenskega obroča. 
Na podlagi ugotovitve o obstoju mišičnega neravnovesja leve in desne strani telesa kanuistov 
smo sestavili program vadbe, sestavljen iz krepilnih in razteznih gimnastičnih vaj. Vse vaje se 
izvaja z elastiko ali lastno telesno težo. Namenoma smo sestavili program s preprostimi 
vajami in le z enim pripomočkom – elastiko, da bi bila vadba dostopna vsem, tako prostorsko 
kot finančno. 
Za boljše dokaze o problemu enostranske obremenitve bi potrebovali več preizkušancev, 
predvsem tistih, ki trenirajo 10 let ali več. Pri njih bi moralo biti nesorazmerje še večje v 
primerjavi z našimi preizkušanci.
Hipotezo o problematiki enostranskih obremenitev smo potrdili, programa pa zaradi 
neugodnega časovnega obdobja nismo izvajali. Menimo, da bi program pripomogel k 
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